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	 Dinh dưỡng tốt rất quan 
trọng trong suốt cuộc đời 
người, nhất là trong thuở 
ấu thời và niên thiếu bởi vì 
nó ảnh hưởng đến sự tăng 
trưởng và phát triển cơ 
thể. Sữa mẹ là nguồn dinh 
dưỡng tốt. Nó bảo vệ con 
bạn khỏi bệnh tật và nhiễm 
trùng và giúp trẻ phát triển 
não bộ. Có rất nhiều chất 
liệu quan trọng trong sữa 
mẹ mà không tìm thấy trong 
sữa nhi đồng nhân tạo.
 Sữa mẹ tiêu hóa dễ dàng 
và thay đổi mỗi ngày theo 
nhu cầu dinh dưỡng của em bé. Nó cũng giúp trong nhiều lãnh vực 
khác nữa. Sự cho con bú sữa mẹ tạo liên hệ tình cảm mật thiết giữa 
bạn và con trẻ. Nó giúp việc phát triển về miệng và mặt của bé tốt 
hơn.Và nó cũng giảm cho bạn những nguy cơ về ung thư vú, ung 
thư buồng trứng, và bệnh loãng xương về sau này.
 Cho bú sữa mẹ là bạn đang làm điều mà chỉ có bạn mới có thể 
làm được cho con mình. Chúc mừng bạn đang cho con trẻ sự tốt 
đẹp nhất!
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 Vài chỉ dẫn khác:

	 Cơ thể bạn chuẩn bị cho việc nuôi con 
bằng sữa mẹ trong suốt thời kỳ mang thai. Lúc 
mang thai tháng thứ tư, vú bạn bắt đầu sản xuất 
colostrum (co-lót-trum), loại sữa đầu tiên cho 
con trẻ. Colostrum là loại sữa đặc sệt, trong và 
không màu hoặc màu vàng. Sữa này có rất nhiều 
chất đạm, đúng như nhu cầu của bé trong những 
ngày đầu. Giống như sữa mẹ sau này, nó có đầy 
kháng thể để bảo vệ cho bé tránh bệnh nhiễm 
trùng. Colostrum cũng giúp con trẻ thải ra  phân 
đen sệt mà bé sẽ có một hai ngày sau khi chào 
đời. Nó sẽ giúp bé giảm nguy cơ của chứng 
hoàng-đản (jaundice). Hãy cho con bú thường 
xuyên vào mấy ngày đầu để bé có nhiều 	
sữa colostrum.

Tôi cảm thấy không yên tâm. Cơ
thể tôi có biết được tôi định cho
con bú sữa mẹ không?

Em bé rất tỉnh táo khi mới chào đời, vì vậy nếu có thể, 
cho bú sữa mẹ ngay trong vòng một giờ sau khi sanh. 
Hãy hỏi nhân viên bệnh xá giúp bạn khởi sự. 

Tránh đừng cho trẻ bú bình hoặc núm vú trong vài tuần 
đầu vì như vậy có thể làm cho trẻ lẫn lộn gây cho việc 
bú sữa mẹ thêm phần khó khăn. 
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 Điều quan trọng là cách bé 
được bồng và đưa tới vú mẹ sao 
cho bé có thể bú sữa được càng 
nhiều càng tốt. Việc này cũng 
giúp khỏi bị đau núm vú.
 Bất cứ tư thế nào cho con 
bú mà bạn dùng, sau đây là vài 
chỉ dẫn tổng quát giúp hai mẹ  
con bạn có một kinh nghiệm 
tốt đẹp:

q	 Cho con bú trong phòng ít	
ánh sáng và yên tịnh.

q	 Bạn cần ở tư thế thoải 	
mái trước khi bồng con 
cho bú.

q	 Dùng gối để nâng con trẻ 
lên cao ngang với vú mẹ.	

q	 Hãy bồng sao cho tai, 
vai và hông của bé thẳng 
hàng. Đừng để trẻ phải 
quay đầu qua mà bú.

Tôi nên 
bồng con 
như thế nào 
khi cho bú?



�          Bảng Hướng Dẫn Về Việc Cho Con Bạn Sự Tốt Đẹp Nhất

Nằm Xuống	(cách thoải mái nhất cho các bà sanh 
khó hoặc cho con bú đêm)

�	 Nằm nghiêng với đầu gối co lại. Có thể kê gối 
giữa hai đầu gối, dưới đầu và cổ, và sau lưng bạn.

�	 Đặt bé nằm nghiêng, mặt đối diện với vú mẹ.

�	 Dùng tay kia, hoặc cái gối hay tấm mền cuộn lại 
để đỡ lưng bé.	

Tiếp tục. Tôi nên bồng con như thế nào khi cho bú? 

Bồng Con Kiểu Nằm Nôi

�	 Đặt gối trên đùi.

�	 Để bé nằm nghiêng trên gối, bụng kề bụng 	
với bạn.

�	 Cho đầu bé tựa lên bắp tay, mũi bé trước núm 
vú mẹ.

�	 Đặt cánh tay bên dưới của bé dưới ngực bạn.

Bồng Con Kiểu Ôm Banh	(kiểu thoải mái 
nhất cho các bà bị mổ)	

�	 Đặt gối cạnh hông bạn.

�	 Cho bé nằm trên gối với chân bé ở dưới 	
tay bạn.

�	 Luồn cánh tay dưới lưng bé và nâng đầu bé 
bằng lòng bàn tay.
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Bạn có thể biết 
được bé bám 
miệng vào vú mẹ 
đúng cách nếu:

•	 hai môi bé cong ra chứ 
không bậm lại;

•	 miệng bé ngậm phần 
da đậm quanh đầu vú 
của bạn chứ không 
phải chỉ núm vú;

•	 cằm bé vùi trong ngực 
bạn với mũi bé đưa ra 
hoặc chạm nhẹ vú 	
mẹ; và

•	 bạn thấy lưỡi con 	
khi kéo môi dưới của 
bé xuống.

Bạn biết sữa mình 
chẩy nếu:
•	 bạn nghe bé nuốt 	

sữa; hoặc

•	 bạn có thể thấy sữa 
nhễu ra từ miệng bé.

Dùng núm vú mẹ chạm 
nhẹ vào môi trên của bé.1

Đợi khi bé mở miệng 
lớn, giống như đang 
ngáp.2
Đưa nhanh miệng bé 
vào núm vú để bé ngậm 
phần lớn vú mẹ.	3

						Một khi bạn và con tìm ra vị trí thoải mái, hãy bắt đầu 
cho con bú.  Sau đây là một số chỉ dẫn giúp trẻ sơ sanh bám 
miệng vào vú mẹ.

Nâng vú của bạn 
lên với ngón cái ở 
trên và bốn ngón 
kia phía dưới, giữ 
cho tay bạn không 
chạm vào vòng 
núm vú, nơi vùng 
da đậm xung quanh 
đầu vú.

Tiếp tục. Tôi nên bồng con như thế nào khi cho bú? 
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	 Khi bé được 2 tới 5 ngày, sữa bạn sẽ trở nên lỏng hơn và có màu trắng xanh nhạt như sữa 
không chất béo. Bạn cũng cảm thấy vú căng đầy hơn. Nếu vậy, điều quan trọng là bạn phải cho 
con bú thường xuyên hơn để tránh vú bị quá đầy hoặc căng đau. 
 Nếu vú bị quá căng đầy, hãy tắm bằng nước ấm hoặc đặt một khăn tẩm nước ấm nơi ngực và 
đầu vú khoảng vài phút trước mỗi lần cho con bú. Xoa nhẹ ngực vuốt về phía núm vú. Nặn sữa 
bằng tay hoặc bằng máy một cách nhẹ nhàng để giúp giòng sữa mẹ chảy ra. Mục đích làm vú bạn 
mềm để con trẻ có thể bám miệng vào vú mẹ. 
 Dùng túi chườm lạnh giữa các lần cho bú để làm giảm sự sưng cứng. Có thể dùng lá bắp 	
cải xanh cùng với hoặc thay thế túi chườm. Sau đây là cách dùng lá bắp cải xanh để giảm 
sưng ngực:

Vú tôi căng quá. Tôi có quá 
nhiều sữa chăng?

D Cắt rời lá bắp cải và rửa sạch.

D Cắt đi phần gân lá ở giữa và khoét lỗ 
cho núm vú. 

D Đặt lá vào bên trong áo ngực hay trên 
vú, che chỗ bị sưng đau. Để khoảng 
10 phút.

D Nếu ngực vẫn còn cứng, hãy thay lá 
và làm như vậy khoảng bốn lần hoặc 
cho tới khi ngực bắt đầu mềm.

D Phải ngưng dùng lá bắp cải sau khi 
làm bốn lần hay là khi nào ngực bắt 
đầu mềm hoặc cảm thấy nhoi nhói 
nhẹ, hay là khi sữa bắt đầu nhỏ giọt từ 
đầu vú.

D Dùng lá bắp cải quá độ có thể làm 
giảm lượng sữa.
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q
q

q q
q

qLàm sao tôi biết lúc nào bé đói?
	 Con trẻ	sẽ báo cho bạn biết lúc nào bé đói bằng những dấu hiệu đòi ăn. Hãy quan sát kỹ 
để bạn có thể cho bú khi trẻ có dấu hiệu bắt đầu đói. Bạn sẽ cho con bú dễ dàng hơn khi 
trẻ không khó chịu và khóc.	
Các dấu hiệu bé sắp đói như là:

q Tự mút lưỡi, môi, tay hay ngón tay trong lúc ngủ

q	 Đưa tay về phía miệng

q Cựa quậy lúc ngủ

q Mắt di động nhanh trong lúc nhắm 

q Há miệng lúc chạm đến môi

q “Lùng” hay tìm núm vú mẹ

q Cứ ọ ẹ

Các dấu hiệu đói nhiều như là:

q Khóc

q Khó chịu

q
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Làm sao tôi biết được khi nào 	
bé no?
	 Lúc vừa mới cho con bú, sữa sẽ rất loãng để đáp ứng cơn khát của trẻ. Lúc sắp cho
bú xong, sữa mẹ sẽ rất đậm đà và béo để thỏa mãn cơn đói của bé. Cứ để bé bú bao lâu 
tùy ý thích. 

 Bé sẽ có những dấu hiệu sau đây 	
khi no:

q “ngã người ra” khỏi vú, 	
nhả vú ra;

q ngủ thiếp đi; hoặc

q nằm phè ra và mở nhẹ hai 
nắm tay.

 Nếu bé ngừng bú mà không chịu tự 
nhả vú ra, hãy để ngón tay vào mép trẻ 
để tách rời khỏi vú mẹ. Cho bé ợ rồi để 
bé bú vú bên kia. Có thể trẻ sẽ bú ngay 
hay đợi vài phút hoặc vài giờ.
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Làm sao 	
tôi cho con 
bú khi bé cứ 
ngủ hoài?
	 Một số trẻ sơ sanh sẽ ngủ mê man 
trong mấy ngày đầu. Đánh thức bé 
bằng cách cởi hết quần áo của bé ngoại 
trừ cái tã. Đặt bé nhẹ nhàng trên ngực 
trần cạ vào da bạn. Nếu cần, dùng mền 
phủ lên cả hai mẹ con. Sự gần gũi da-
kề-da đem lại thoải mái cho trẻ sơ sanh 
và thúc đẩy bé thức tỉnh để bú. Ôm bé 
sát vào da bạn rồi vuốt hoặc xoa nhẹ 
nơi lưng, cánh tay, bàn tay và chân trẻ. 
Nói chuyện chìu mến với trẻ khi bé mở 
mắt. Khi trẻ bắt đầu “lùng”, hãy nâng 
bé lên ngực và cho bú.
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Làm sao tôi có thể 
biết nếu con tôi bú 
đầy đủ?
	 Con bạn cần phải lên cân. Trẻ sơ sanh	thường giảm cân 
trong mấy ngày đầu nhưng phần đông sẽ trở lại mức cân lúc 
mới sanh trong vòng 2 tuần.	Sau khi trở lại mức cân lúc mới 
sanh, bé nên lên cân  từ 4 tới 8 ounces mỗi tuần. Bạn cần phải 
giữ hẹn bác sĩ để biết con bạn có lên cân hay không.
	 Con bạn cần bú thường xuyên.	Trẻ sơ sanh có bao tử rất 
nhỏ - cỡ một hòn bi. Vì vậy chúng cần bú mẹ thường xuyên.	
Trẻ sơ sanh nên:	

q bú tối thiểu từ 8 – 12 lần một ngày hoặc từ 1 – 3 giờ lúc 
ban ngày, và

q không được ngủ mỗi lần quá 4 tiếng trong vòng 24 giờ. 

 Nhiều trẻ bú rất nhiều lần hoặc gần như liên tục vào một 
lúc nào đó trong ngày. Phần lớn trẻ làm vậy vào buổi tối. Đây 
là điều bình thường. Việc này không có nghĩa là bạn thiếu 
sữa. Bạn càng cho con bú nhiều thì bạn sẽ càng có nhiều 	
sữa hơn.

	 Con bạn nên có rất nhiều tã ướt và tã dơ.	Quan sát bảng sơ đồ dưới đây để biết nếu con bạn 
có đủ số tã dơ.

	 Nước tiểu của trẻ sơ 
sanh nên không có màu 
sắc. Phân của bé trong 	
vài ngày đầu thường có 
màu đen, một hay hai 
ngày sau có màu xanh, 
rồi trở thành màu vàng 
và lợn cợn vào ngày thứ 
tư hoặc sau đó. Thỉnh 
thoảng phân có màu 	
xanh trong thời gian sau này cũng là bình thường. Đến ngày thứ sáu, nhiều trẻ bú mẹ đi cầu mỗi tã. 
Đây cũng là điều bình thường vì sữa mẹ thì dễ tiêu và di chuyển qua hệ thống tiêu hóa của bé một 
cách dễ dàng. 

Tã Ướt Tã Dơ

Ngày 1 1 1 (đen, sệt)

Ngày 2 2 2(đen nâu, sệt)

Ngày 3 3 3 (xanh)

Ngày 4 4 3 hay nhiều hơn (từ xanh tới 
vàng)

Ngày 5 5 3 hay nhiều hơn (vàng))

Ngày 6 tới ngày 45 6 hay nhiều hơn 3 hay nhiều hơn (vàng)
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Tôi có quá ít sữa không?	
	
	 Trong khoảng thời gian bé được một tới ba tuần, bé sẽ bất chợt 
đòi bú thường xuyên hơn.Việc này thường xảy ra cùng lúc ngực bạn tự 
nhiên mềm lại và bớt căng. Đó không có nghĩa là bạn thiếu sữa, mà có 
nghĩa là con bạn đang trải qua giai đoạn tăng trưởng nhanh đầu tiên.
 Khi con bạn trải qua giai đoạn tăng trưởng nhanh này, bé sẽ bú hầu 
như liên tục từ một tới ba ngày hoặc, đôi khi, tới cả tuần lễ. Cơ thể bạn 
sẽ đáp ứng tự nhiên trong việc con bú nhiều bằng cách tạo thêm sữa. 
Tránh đừng cho con bú bình. Bạn sẽ có nhiều sữa hơn nếu cho con bú 
thường xuyên hơn.

Sự tăng trưởng nhanh thường xảy ra vào những 
khoảng thời gian này:

q lúc được 1 tới 3 tuần

q lúc được 6 tuần

q lúc được 3 tháng
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q không lên lại số cân lúc chào 
đời sau khi được 2 tuần.

q có ít hơn sáu cái tã ướt mỗi 
ngày sau khi được sáu ngày.

q đi cầu dưới ba lần mỗi ngày 
sau khi được ba ngày.

q không thức dậy để bú tối 
thiểu tám lần mỗi ngày.

q ngủ thiếp đi hoặc ngưng bú 
ngay sau khi bám miệng vào 
vú mẹ.

Làm sao tôi biết lúc nào 
gọi bác sĩ?

Bạn cần gọi bác sĩ nếu bé:
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Làm sao tôi săn sóc chính mình 
khi có con sơ sanh?

     Quên đi việc nhà và cố ngủ khi 
con ngủ. Khi mệt, hãy nằm cho con 
bú. Ăn đủ cho khỏi đói và để các 
món ăn hoặc thức uống cạnh bạn mỗi 
lần ngồi xuống cho con bú. Giữ các 
bữa ăn đơn giản – như là bánh mì 
thịt, cháo, và trái cây. Và giới hạn các 
thức uống có chất cà-phê-ín không 
quá hai ly mỗi ngày. Hỏi bác sĩ trước 
khi uống bất kỳ loại thuốc nào. 
     Nhiều bà bị hơi đau nơi núm vú 
trong mấy ngày đầu cho con bú. Đây 
là điều bình thường và chỉ kéo dài 
trong vài ngày. Để ngực bớt đau, lấy 
sữa mẹ thoa nhẹ nơi đầu vú sau mỗi 
lần cho con bú.
     Nếu không bớt đau hoặc nhức hơn, 
hãy đến gặp ngay chuyên viên hướng 
dẫn về nuôi con bằng sữa mẹ. Gọi văn 
phòng WIC tại địa phương của bạn 
hoặc số 1 (800) 514-6667 để xin giúp 
đỡ về việc cho bú sữa mẹ. Sự đau 
nhức hầu hết có lẽ gây ra bởi cách đứa 
bé bám miệng vào vú hoặc cách đặt bé 
trên ngực mẹ. Một khi nguyên nhân 
làm đau được sửa đổi, sự đau nhức sẽ 
hết mau.

	 Hãy bền chí. Đây có thể là lúc thử thách, nhưng các kết quả tốt của việc 
nuôi con bằng sữa mẹ ảnh hưởng đến sức khoẻ của bạn và con trẻ sẽ tồn tại 
suốt đời.	
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Bạn có thắc mắc về việc nuôi con bằng sữa mẹ không? 
Xin gọi văn phòng WIC địa phương hoặc số 	

1 (800) 514-6667. 

Chúng tôi sẽ hân hoan gặp bạn và trả lời mọi câu hỏi hoặc 	
lo lắng về việc nuôi con bằng sữa mẹ. WIC mong bạn và con trẻ 	

được khỏe mạnh như mong muốn.	

Hội Hàn Lâm Viện Nhi Đồng Hoa Kỳ đề nghị nên nuôi 	
con bằng sữa mẹ tối thiểu 12 tháng đầu. Sau đó nên tiếp 	

tục cho bú mẹ tới khi nào tùy ý của hai mẹ con. 


